Programa

Prevencion de lesiones BOSOTI

de Recreacidn y Deporte

Quédate en casa, pero entrénate

Parte 1: calentamiento por 10 minutos

§ 1. MOVILIDAD ARTICULAR

Antes de iniciar la actividad, realizar
ejercicios de movilidad articular.
Puede incluir estiramientos dinamicos.

- | 2. SKIPPING

Realizar trote estatico o skipping,
variando la intensidad.

@ Duracion: un (1) minuto @ Duracién: 20 segundos por 2 series

Bl 3. JUMPING JACKS

Realizar saltos abriendo y
cerrando los brazos y las piernas de
forma alterna.

4. MEDIO BURPEE

Realizar medio burpee sin el salto,
unicamente levantandose del piso.

@ Duracion: 20 segundos por 2 series @ Duracion: 20 segundos por 2 series

s 0. DESPLAZAMIENTO
LATERAL

Usar dos puntos de referencia y
hacer desplazamiento lateral de
lado a lado tocando el suelo.

6. SENTADILLAA90°

Realizar sentadilla a 90° de forma
rapida.

@ Duracién: 20 segundos por 2 series

@ Duracién: 20 segundos por 2 series
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Programa | oK
Prevencion de lesiones BogoT\

g & de Recreacidn y Deporte
Quédate en casa, pero entrénate

Parte 2: fortalecimiento de core por 20 minutos

1. PLANCHA SOBRE
CODOS

Mantener la postura alineada desde

la cabeza a los pies y sostener.

@ 60 segundos por 2 series 2. PI.ANCHA I.ATERAL

3. PUENTE CON UNA
PIERNA

*El numero de series debe progresara 3 - 4 Mantener la postura alineada, pies Mantener la postura alineada. codos
si esta bien entrenado apoyados uno encima del otroy P d
sostener. apoyados y sostener.
Q jS[I seg:ndns.. pﬂ; Zhseries - @ 60 segundos por 2 series
numero ae series aepe progresard 5 - . .
si estd bien entrenado - ;Fé;‘tgrgfgﬁ g:tﬁga':dséh‘-he progresara 3 - 4

> . _

6. ALTERNANDO PIERNAS

4. ABDOMEN BAJO 5.ABDOMEN BAJOYADD

En posicion sentado, tener un En posicion sentado, tener un En posicion acostado, intentar tocar

referente para pasar por encima con referente para abrir y cerrar las la pierna con la mano contralateral y
las piernas juntas de un lado a otro. piernas. alternar derecha e izquierda.

@ 50 repeticiones por 2 series @ 30 repeticiones por 2 series @ 30 repeticiones por 2 series

*El numero de series debe progresara 3 - 4 *El numero de series debe progresara 3 - 4 *El nimero de series debe progresara 3 - 4

si esta bien entrenado <i estd bien entrenado
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Programa

Quédate en casa, pero entrénate

K
Prevencion de lesiones BOGOT/\

de Recreacidn y Deporte

Parte 3: estiramiento o recuperacion por 10 minutos

Adoptar la posicion, apoyar las
palmas de [as manos en el suelo y
no despegar los talones.

713. ISQUIOTIBIALES

'+ Cruzar las piernas y bajar como si
fuera a tocar el suelo.

@ Mantener 15 sequndos por 2 series

5.SALUDOALSOL

Adoptar la posicion con las
manos estiradas al frente.

5 Je también puede realizar
per

@ Mantener 15 segundos por 2 series

o 2 > GEMELOS

F'F:.h.-l"..' i
* Mantener las manos apoyadas en la
espalda y tener un soporte en los

pies que brinde inclinacion.

@ Mantener 15 segundos por 2 series

4. CADENAANTERIOR

Apoyar las manos y mirar al
techo.

@Mantener 15 segundos por 2 series

P 6.GLUTEO MEDIO

Cruzar una pierna encima de la otra
“ y llevar al pecho.

@ Mantener 15 sequndos por 2 series
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